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			香港癌症基金會於1987年成立，目的是為癌症患者提供資訊和心理上的支援，同時提高大眾對癌症的認識。基金會屬下的服務中心，為癌症患者和家屬提供心理諮詢和實質的幫助，同時著重個人化的服務，並統籌20個癌症病人自助組織，成立互助網絡，確保受癌症影響的家庭在抗癌路上得到所需的支援。

			本刊物是基金會出版的癌症小冊子「認識癌症」系列之一，詳述有關癌症診斷和治療的資訊，為癌症患者及家屬提供實用貼士，以應付因癌症及治療而產生的各種副作用和情緒上造成的困擾。你也可以從我們的網站閱讀或下載各癌症小冊子。

			本會所有專業服務均免費為大眾提供。香港癌症基金會沒有接受政府及公益金的任何資助，一分一毫的善款全賴個人或機構的捐助，以持續支持各項免費癌症支援服務。若你想支持香港的癌症患者，請與我們聯絡，你的捐款將直接令香港的癌症患者受惠。
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			捐款熱線：3667 6333

			網址：www.cancer-fund.org

			
				
				

			

			前言

			本小冊子是為了幫助那些經歷過乳房切除手術的婦女而編寫，希望她們能儘快回復日常生活。本小冊子除了介紹手術後如何照顧身體和情緒外，亦有提供復康運動的資料。

			由於每個患者的情況不同，我們建議你先向醫生諮詢小冊子中哪種運動可以做及何時適合做，因為只有熟識你整個病歷的主診醫生才可為你提供最適切的建議。  

			如果你認為本小冊子的資料值得參考，請轉交親友參閱。如欲了解更多癌症資訊，你也可以親臨香港癌症基金會服務中心免費閱讀其他癌症小冊子或按此登入本會網站免費下載。

			香港的癌症患者受

			手術後，好好照顧你的身體和情緒！

			手術後

			乳房切除手術已順利完成，但是每個人對手術後的反應不盡相同，你不需要與別人比較，或擔心自己康復的進度不如其他人。

			疲倦是手術後一個普遍的現象，有些人需要幾個月甚至一年的時間逐步康復。在這段期間，你的情緒也可能會受到影響。

			在康復的過程中，你需要充足的休息以回復昔日的體力。你可以按著自己康復的節奏慢慢地恢復以前日常的生活：工作、照顧家庭、消遣、享受與伴侶的親密行為等。

			公開討論癌症已愈來愈普遍，當你情緒低落、覺得孤單或想分享時，你可以考慮與信賴的人傾訴或與本會聯絡，我們很樂意聆聽你的心事。

			貼士：

			✔ 告訴家人你需要他們的支持

			✔ 與同路人談論自己的感受

			香港的癌症患者受

			香港癌症基金會樂意與你結伴同行，我們的註冊社工為你提供免費輔導或安排你參與同路人互助小組，與你一起走過抗癌路。
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			人人不同

			治療的副作用及康復時間因人而異。由於手術的種類及療程的組合各有不同，所以沒有任何患者的復原經歷是絕對相同的。

			手術後有些人覺得自己的身體不完整，認為自己不夠女性化或者不再有吸引力，因而變得非常敏感，更嚴重打擊自信心。假如你有任何疑難，可以諮詢醫生或致電本會免費諮詢熱線3656 0800與我們聯絡。

			回家的準備

			出院是一件值得開心的事，但同時可能失去醫院給予的安全感。

			手術後，需要充足的休息才能逐漸康復，康復是一個漸進的過程。在身體沒有準備好之前，可請他人幫忙料理家務或暫緩工作。

			許多做過乳房切除手術的婦女表示：隨著時間的過去，可慢慢重建自己的信心和對未來的憧憬。此刻最重要的是自己的需要，做一些令自己感覺積極和快樂的事。

			讓人幫助你

			接受家人及朋友的愛，讓他們在你需要時伸出援手，減輕你的負擔。如果你是獨居，親友的支援也很重要，主動聯絡他們，特別是曾照顧過癌症患者的。

			情緒及康復

			情緒是影響康復的重要因素。「消極」的情緒難免會出現，恐懼、憤怒和若有所失都是自然的反應。擁有「積極」的情緒，例如感到有希望和自信，可幫助你更快康復。接受自己情緒上的起伏，重新認識這個自己。

			此刻是重新審視生命中什麼最重要的好時機，藉此再安排適合自己的生活模式。

			嘗試用積極的態度面對生活，把焦點放在良好感覺上。給自己一些私人的時間，做一些令自己開心的事，享受與親友共渡的時光。
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			手術後的情緒支援

			如果你有困惑感覺，請致電本會免費諮詢熱線3656 0800，我們的註冊社工會傾聽你的心事。

			香港的癌症患者受

			你和家人

			許多婦女表示，當她們談論自己的感受時，家人都表示出極大的關懷與支持。全家團結齊心對抗癌症的威脅，會產生一種親密的力量。

			身邊的人可能希望你主動告訴他們如何對待你，他們擔心自己會說錯話或做錯事。你要鼓起勇氣來打破這個僵局。當你分享自己的感受時，大家就會鬆一口氣，自由地表達彼此的想法，恢復正常的溝通。

			當你住院不在家的時侯，年紀小的孩子尤其會感到不安。你可以告訴他們你剛動完手術，需要休息，可能要一段時間，才可以恢復體力。現在有些家務或工作你沒法做，如果他們能幫忙，你會康復得更快。

			誠實而直接的回答問題，可以減輕孩子的恐懼，避而不談只會令孩子更恐懼。

			有些孩子默不作聲，好像漠不關心似的，事實上，他們以封閉自己來掩飾焦慮和擔心，我們需要幫助孩子打開溝通之門。如果你與孩子溝通感到困難，可以向醫生求助或致電本會的免費諮詢熱線3656 0800查詢我們為受家人患癌的孩子而設的彩虹會服務。亦可按此了解更多。
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			自信讓你更美麗，建立親密關係

			一個「新」的我

			失去乳房會使女性對自己的身分感到動搖：「我仍能吸引異性嗎？」

			「丈夫或伴侶會否離我而去？」在復原的過程中，你可以透過外置義乳或乳房重建手術讓你的外表看起來與手術前相差無幾。當你了解這一點，從一個積極的態度去看待自己新的身體，自信會讓你更美。

			與伴侶的親密關係

			愈早說出自己的感受，你會愈快與伴侶恢復正常的關係。女士很害怕被拒絕：「他還會愛我嗎？」但此時男士的想法很可能是：「給她一些時間，現在她還不想談自己的手術。」結果是雙方都保持沉默。原本可以即時放下的重擔，因為缺乏溝通而變得更加沉重。

			對親密的人說出心中的希望與恐懼是一件自然的事，這種分享能夠強化彼此的支持，同時讓對方安心。

			有時男士會擔心何時可以再開始性行為，他害怕會傷害到你。與醫生坦誠討論，可以盡快令兩夫婦對親密關係重拾信心。事實上，重新開始性生活對雙方都會有幫助。醫生會建議一些對女性胸部不會造成壓力的姿勢。開始時雙方可能都會感到有些緊張，但只要花點時間及耐性，便可重建適合的模式，並且不減親密程度。

			單身一族

			當你開始一個新關係時，談論自己動過乳房切除手術並不容易。你可能不知道如何談起？什麼時候適合談？這沒有一定的時間表，完全取決於你何時能夠自在地表達心中的感覺。

			多數男士會對你的勇氣和誠實留下深刻印象。

			香港的癌症患者受

			乳房重建

			義乳

			乳房切除手術後，如你沒有即時進行乳房重建手術，醫生會給你一個輕軟的臨時義乳 (dummy) 放在胸圍內，以維持外觀。

			六至八個星期後，傷口完全復原，醫生會建議你配戴一個永久性的義乳，放在胸圍內。永久性義乳(prosthesis) 由矽膠製成，其感覺及重量都近乎自然。一個合適的義乳能平衡你的身體，使姿勢正確，另外配合有內袋的特製胸圍，可適當承托永久性義乳及自己的另一邊乳房，使外觀回復完整。

			使用合身的胸圍十分重要。在開始使用永久性義乳的時候，可能會感到義乳比較重。如能配合使用合身的胸圍，義乳的重量會由胸圍平均地承托，感覺就會較自然，並可防止義乳移位。

			香港有不少醫療用品公司有售永久性義乳，其價錢差距相當大，但價格高昂的並不表示該產品最適合你。花點時間去選購一個令你看起來自然和舒適的義乳，也是值得。

			歡迎與我們腫瘤科護士聯絡，為你提供意見，詳情請致電本會免費諮詢熱線3656 0800查詢。

			香港的癌症患者受

			義乳資助

			香港癌症基金會為經濟有困難的患者，提供資助購買義乳，歡迎致電免費諮詢熱線3656 0800查詢。

			香港的癌症患者受

			胸圍

			如果你覺得一直使用的胸圍仍合適，可以繼續使用，不想浪費，同時又想將義乳置於胸圍內袋中，可以在現有的胸圍內，加上一個內袋，方便使用。市面上有縫有內袋的胸圍出售，是專門為切除了乳房的婦女設計的。

			有些女士皮膚容易敏感，義乳與皮膚接觸容易引起皮膚敏感反應，所以必須使用有內袋的胸圍。

			如果你的胸圍有金屬線承托，就要注意在穿戴時，胸圍的金屬線不要直接壓在乳房或義乳上。

			有些婦女在睡覺時也想戴胸圍，但又希望比一般的胸圍柔軟一些，可購買供夜間穿著的柔軟胸圍。

			乳房重建手術

			每一位女性對失去乳房的反應都不一樣。有些女性覺得在全乳切除後，使用義乳十分方便，也有部分女性，不能接受失去乳房的身體，選擇做乳房重建手術。

			安排乳房重建手術時，整形外科醫生會給你看整形後的照片，讓你可預算手術效果，並會解釋手術方法。

			至於做重建手術的最好時機，各人的情況不一。你可以請教乳腺專科醫生意見。有些女士會在切除手術後立刻進行重建，因可以保留較多的乳房皮膚。也有些女士不適宜即時進行重建手術，必須先完成所有乳癌治療後，才再考慮重建手術。

			乳房重建主要分兩種方法：包括利用自己身體的組織，如脂肪、背肌或腹肌的皮瓣，或植入鹽水袋或矽袋。整型外科醫生會與你詳細商量，與你一起選擇合適的方案。

			香港的癌症患者受

			乳癌自助組織

			與接受過乳房重建的婦女傾談，可幫助你了解整形後的各種可能性及你所要面對的情況。

			我們可以幫助你聯繫這些過來人，致電免費諮詢熱線3656 0800了解更多。

			香港的癌症患者受

			護理須知

			手術後疤痕護理須知：

			手術後，身體上的疤痕及傷口附近的軟組織有機會纖維化，造成疤痕黏連，影響血液和淋巴液流動。如需要接受放射治療，疤痕黏連和軟組織纖維化的情況或會加劇。按摩有助改善及減低疤痕黏連和軟組織纖維化的情況出現。

			傷口癒合後一個月內：可以將手放在疤痕位置，上下輕柔按壓，順著疤痕方向按壓

			傷口癒合後一個月後：可以用手於疤痕位置打圈，並於附近用手指頭做局部按壓

			上肢淋巴水腫的風險：

			乳房或/及腋下淋巴腺切除後的婦女，動手術一邊的手部及手臂可能會有淋巴水腫的併發症，即淋巴液在手臂組織內累積並引致腫脹。若得到妥善的護理和持續的復康運動，可有效減低及控制情況。

			手臂護理須知：

			‧避免佩戴或穿著會影響手臂血液循環的東西，如太緊的手錶、首飾或緊身衣物(除治療師給你的壓力衣外)

			‧抽血、量血壓或接受注射時，讓醫務人員知道那側的手臂動過手術

			‧修剪指甲要小心，避免傷及指甲邊皮引致受損感染

			‧注意不要讓尖銳的物品刺傷接受手術那側的手臂

			‧從事園藝或縫紉活動時，戴上手套防止刺傷

			‧家中如有寵物，需小心別讓牠們抓傷或咬傷接受手術那側的手臂

			‧避免在太陽下曝曬，特別是接受手術那側的手臂和胸部

			‧日常起居作息，必須仔細考慮是否需要採取措施保護手臂

			‧如果手臂的皮膚受傷及感染(發熱、紅腫或疼痛)必須盡快尋求治理，並依照醫護人員叮囑去護理傷區

			本會出版的《淋巴水腫》小冊子有進一步的說明，歡迎按此免費下載。

			香港的癌症患者受

			復康運動

			乳癌手術後，醫生會告訴你何時可以開始復康運動，以及出院後可以恢復哪些活動。若你的手術包括手臂淋巴腺的切除，肩膊的運動是非常重要。在乳癌手術之後，傷口若接近腋下，手臂活動將受到限制，影響上肢關節的活動能力。適當的上肢運動不但能夠提升手臂和肩膀的活動能力，還可以減輕頸部和後背的疼痛和僵硬感。

			下列的建議，只要有決心，不需要特別的設備，就可以幫助你全面恢復手臂的活動能力及靈活性，加速身體復原。

			注意事項：本小冊子的運動，必須先由主診醫生准許，並漸進式地進行。

			香港的癌症患者受

			乳癌手術後手臂活動的綜合指南

			在住院期間，醫生會為你擬定適合的運動進程，並請物理治療師從旁指導。

			注意：手術後10天內，手臂與肩膊角度要維持在135度內，以免腋下傷口過份牽拉。

			香港的癌症患者受

			在醫院可以進行的復康運動：

			(一) 深呼吸

			目的：手術後的首幾天，經常練習深呼吸能幫你把動手術那邊的胸壁及肺部放鬆和伸展

			- 仰臥、閉上眼睛

			- 深深的吸氣、擴張小腹、胃部、胸部、升高鎖骨，整個人像一個鼓滿氣的皮球

			- 呼氣放鬆，當空氣從肺部呼出時，想像身體內所有的緊張和煩惱都同時釋放

			- 全身放鬆，如洩了氣的皮球

			- 重複三次，最後大力吸氣，然後放鬆

			(二) 緊握小球

			目的：有效防止或減輕手臂暫時性的腫脹

			- 躺在床上，用動手術一邊的手拿著小球

			- 舉起手臂，交替地把球握緊及放鬆

			- 重複10次，每小時練習一次

			- 伸直手臂時如感不適，可用幾個枕頭承托手臂
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			(三) 手腕運動

			目的：避免手術後造成局部水腫

			- 不時做手腕上、下、左、右的轉動

			(四) 手肘關節運動

			目的：避免手術後造成局部水腫

			- 手肘彎曲，然後伸直

			(五) 梳頭練習

			目的：增加手臂伸展

			- 站在櫃邊，把動手術的手肘靠在桌上

			- 保持頭部挺直

			- 開始時，只梳理一邊，逐漸增加至梳完整個頭
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			進一步練習

			(一) 搖擺手臂

			- 把沒受影響的手臂放在椅背上，前額靠在前臂上

			- 動過手術的手臂放鬆，自然垂下

			- 從肩膊發力搖擺，向前、向後、向兩旁和繞小圈

			- 手臂得到鬆弛後，增加搖擺的幅度及繞圈的範圍

			- 搖擺直至手臂完全鬆弛為止
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			(二) 繩子練習

			- 把繩繫在門柄上

			- 手執繩索，從肩膊開始，用動過手術的手臂畫圓圈

			- 順時針做5次，逆時針做5次

			- 向門站近一點，逐漸增大繞圈的範圍及次數
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			(三) 豆袋練習 (可用小錢包代替)

			- 把袋子由右手從右肩投到背後的左手

			- 重複5次，然後換手再做

			
				
					[image: ]
				

			

			(四) 擦背練習 

			- 用毛巾或床單，模擬擦背的動作

			- 重複5次，換另一方向再重複5次
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			(五) 扣上胸圍

			- 提起雙臂與肩同高，把前臂垂下

			- 慢慢伸到背後，模擬扣上胸圍的動作
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			返家後的復康練習(約手術後十天)

			‧從日常生活開始，盡量使用手肘及肩膀，如伸手進櫥櫃、洗頭及梳頭。

			‧持續運動數星期後，你會發覺肩膊會逐漸回復活動能力，而手臂的繃緊亦會感到紓緩。

			‧乳房手術後，手臂需要兩至三個月才能逐漸恢復原來的活動能力。你可以伸手跨過頭頂，觸摸到另一邊的耳朵，而動手術那邊手臂的腋窩不感到繃緊時，代表你已恢復正常肩膊的活動能力。

			如你在復原上有任何困難，可向醫生或物理治療師尋求指導。

			香港的癌症患者受

			練習重點：

			- 手肘貼近耳朵

			- 保持頭部挺直

			- 盡量舉高手臂，而不是放到頭後面

			加強練習：

			- 在得到醫生的准許後，你可以逐漸增加肩膊運動的幅度

			- 進行伸展肩膊的動作，直至肌肉感到有輕微拉扯為止

			- 伸展動作應該慢慢地進行

			- 循序漸進，每天加大一點運動的幅度

			運動的標準姿勢：

			‧站著，面向前，手放兩邊

			‧雙腳分開至肩部闊度，以平衡身體。穿上防滑襪子或平底鞋可以幫助平衡

			‧收腹

			‧一切動作以肩膊為重點
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			運動的重點：

			‧目標是要把手臂盡量伸高，以回復肩膊的正常活動範圍

			‧盡量站在鏡子面前做，以確保姿勢及動作正確

			‧當動作變得困難時，嘗試深呼吸

			‧每個動作重複10次、除非醫生或治療師准許，最多可重複20次

			‧要有恆心地做，每天可以重複三次

			(一) 滑輪動作

			目的：幫助肩膊向外伸展

			設備：一條六呎的繩子

			- 在繩子的兩端綁結

			- 用沒受影響的手臂將繩子扔過門頂

			- 坐下，用雙腳把門夾緊，鞋底緊貼地面

			- 雙手各執繩子的一端

			- 用沒受影響的手臂把繩子拉低，帶動患臂慢慢貼耳舉起

			- 每天練習，直至兩手能交互舉起同一高度
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			(二) 用手爬牆

			目的：增加肩膊的伸展動作

			圖1. 標準姿勢站立，面向牆壁，腳趾離牆二十厘米

			圖2. 手肘屈曲，手掌齊肩舉起貼向牆

			圖3、4、5. 雙手同時舉起沿牆上爬，直至傷口拉緊或感到痛楚為止。在牆上劃上記號，以便檢查進度
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			(三) 搔抓背部

			目的：提升上肢柔軟度

			圖1. 標準姿勢站立

			圖2. 把不受影響的手臂放在腰上，以平衡身體

			圖3. 把施手術的手肘屈曲，手背放在背部的腰間位置，然後慢慢向上移動，直至手指觸到另一邊的肩胛骨為止

			圖4. 慢慢放低手臂，回復標準姿勢。稍歇再重複
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			(四) 拉入手肘

			目的：增強肩膊的正反方向轉動能力

			圖1. 標準姿勢站立

			圖2. 雙臂與肩膊成水平向兩邊伸展

			圖3. 手肘屈曲，十指緊扣放在頸後

			圖4. 把兩邊手肘拉向前，直至它們互相觸碰

			圖5. 手肘屈曲，十指緊扣放在頸後

			圖6. 放開緊扣的手指，雙臂與肩膊成水平向兩邊伸展

			圖7. 回復標準姿勢。稍歇再重複
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			香港的癌症患者受

			如何幫助自己

			‧在復原期間，有些人覺得在睡覺時加小軟枕放於動手術那側的手臂下會比較舒服

			‧多休息

			‧避免舉重物或過度疲勞

			‧堅持運動︰如果你的醫生同意，你可以跟著本小冊子的練習每天做三次

			‧回復正常生活︰在自己能力可以應付的前提下，令自己盡快重回以往的日常活動

			‧保持正面態度︰保持愉快心境和對醫療團隊的信心會幫助你盡快康復

			‧家人及朋友未必能長期待在你身邊，可以的話，嘗試動手幫自己

			‧定期覆診︰如你不能依約期出席，可以致電更改覆診日子時間

			香港的癌症患者受

			誰可以幫忙？

			不要忘記，有很多人願意幫助你和你的家人。與一些跟你的病沒有直接關連的人傾談，有時反而更容易啟齒。你或許發覺與一個受過專業訓練的心理顧問傾談，會大有幫助。香港癌症基金會很樂意與你分享有關的經驗及提供免費支援。詳情請致電香港癌症基金會免費諮詢熱線 3656 0800。

			香港的癌症患者受

			癌症基金會的互助網絡

			我們在社區中設有服務中心，而在香港主要的公立醫院內也設有「癌症病人資源中心」，為癌症患者及家屬提供免費的資訊和諮詢服務。

			香港的癌症患者受

			癌症基金會服務中心

			我們在社區中的癌症基金會服務中心，關護癌症患者和家屬在患病的每個階段的需要，從全方位關注的角度設計復健活動，同時亦著重個人化的支援服務。

			癌症基金會協助多個癌症病人自助組織，建立互助網絡，以便分享重要的資源，為癌症患者和家屬提供最好的服務。除了彼此支援，組織各種活動以外，一些癌症的康復者擔任義工，到醫院探望癌症患者，以過來人的身分給予他們安慰。數以萬計的人次參加我們屬下的互助組織。這些互助組織，一類是為所有的癌症患者所設，另一類是為特定類別癌症的患者所設，如乳癌、大腸癌、鼻咽癌等。

			癌症基金會服務中心的專業團隊包括社工、註冊護士、註冊營養師、臨床心理學家及藝術治療師，提供支援、資訊和特殊的需要。中心提供家庭或個人的諮詢和傾談，幫助癌症患者、家屬及照顧者，面對治療過程中可能會出現的各種問題。透過屬下遍佈醫院，社區及家居的支援網絡，癌症基金會竭力秉承令癌症患者活得更好的服務使命。

			「治療本身不難應付，但完成療程後，我始終擔心癌症會復發，覺得很孤單，特別感激病友的支持。」

			本小冊子由香港癌症基金會出版2022

			感謝廣華醫院乳腺外科顧問護師 秦靄君姑娘 參與審核校對

			本書內容截至稿件最終審閱日（2022年3月）為止皆正確無誤。

			香港的癌症患者受

			香港癌症基金會服務中心位置圖
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